Kuidas muuta kodukontor tervisele
sobralikumaks?
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Kodus téotamine muutus Covidl6 kriisi ajal paratamatuks ja osa té6andjaid
vOimaldas selleks ajaks viia kodus kasutamiseks tédandja suuri kuvareid,
mugavaid kontoritoole jms. Praegu on osa ettevotteid ja riigiasutusi taas liikkumas
selles suunas, et inimesi tagasi kontoritesse meelitada ning seetottu ei pruugi
enam todandja huvides olla kompenseerida kodukontori sisustust.

Siiski tuleks oma tervisele mdelda ja luua oma kodus véimalused mugavaks
to6tamiseks. Tegemist voib olla kull Ghekordselt suurema valjaminekuga, mille
jaoks voib juhul, kui eelarves vahendeid napib, kaaluda laenu vétmist (naiteks
mobiilne laen), kuid samas on see kindlasti vaartuslik investeering tervisesse, mis
tasub end kindlasti ara. Esimese asjana tuleks Ule vaadata oma eelarve ja modelda
labi, kuidas rahaga targemini kaituda.

Olulised asjad, millele kodus arvuti taga t66tades moelda:

Valgus

Oluline on, et arvuti taga to6tades voi lugedes oleks piisav valgus - olgu selleks
siis paevavalgus (mida sugisel ja talvel on Eestis kahjuks liiga vahe) voi piisavalt
lampe, millel on véimalik valgust suunata.

Silmade kaitsmiseks on ekraanikaitsed. Samuti saab sinise valguse eest silmade
kaitsmiseks kasutada spetsiaalseid prille. Kontaktlaatsede kasutajatele
soovitatakse arvuti taga tootamisel pigem kasutada prille, sest kontaktlaatsed
voOivad tekitada silmade kuivust.

Mugav tool ja toolaud

Vahepeal voib olla ménus Iésutada diivanil voi pikutada voodis, kuid arvutiga
tootades on vaja jalgida oma kehahoiakut, et mitte liigselt vasitada oma selga ja
kaela. Valides ergonoomilise kontoritooli, on véimalik muuta selle kaldenurki,
kdrgust, alaselja toetamist jms.
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Samuti vdiks vahepeal toolilt pusti tdusta ja end liigutada (miks mitte teha ka
lihntsamaid vdéimlemisharjutusi), et mitte liiga kauaks samasse asendisse istuma
jaada.

Populaarseks on muutunud ka reguleeritavad toolauad, kus saab valida istudes ja
seistes t66 tegemise vahel.

Kui tegemist ei ole reguleeritava té6lauaga, tuleks labi mdéelda, kui kdrge laud
peaks olema. Samuti tasuks mdelda laua laiuse peale, mis soltub sellest, kui palju
seadmeid (Uks kuvar vdi mitu, klaviatuur, hiir jms) sellele peaks mahtuma.
Kindlasti peab jaama piisavalt ruumi, et toetada oma kasi.

Seadmed

Kui suur osa té6paevast méddub arvuti taga, siis voiks valida suurema kuvari,
sest sulearvuti vaike ekraan vasitab oluliselt rohkem silmi ja selle kasutamine ei
pruugi nii mugav olla.

Varske ohk

Aeg-ajalt tasuks avada aken ja tuba tuulutada. Lisaks muudavad ka 6huniisutajad
ohu niiskemaks ja aitavad vahendada allergiliste reaktsioonide (nohu ja kéha)
teket. Samuti vdib liiga kuiv dhk tuua kaasa peavalu voi silmade arritust.

Kodukontoris to6tades vdib unustada end liiga kauaks arvuti taha, mistéttu tuleks
kindlasti tahelepanu pdodrata sellele, et aeg-ajalt tuleks pusti tousta, end sirutada
ja vbimalusel teha dues vaike jalutuskaik, et koguda métteid, puhata silmi ja
sirutada selga.
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